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BAB  II

TINJAUAN TEORITIS

A. Tinjauan Teoritis

1. Pengertian Latihan

Latihan berperan dalam menentukan pencapaian prestasi. Prestasi yang optimal yang diharapkan akan sulit diraih akan sulit diraih tanpa latihan. Sebaliknya seseorang yang kurang berbakat dalam cabang olahraga tertentu dengan melakukan latihan yang teratur dan terarah tidak akan mustahil meraih prestasi yang optimal. Dengan latihan, akan menciptakan pemain-pemain yang handal dan bermutu.

Latihan menurut Suhendro (2001:36) adalah “proses kerja yang sistematis dan dilakukan secara berulang-ulang dengan beban latihan yang makin meningkat”. Latihan yang sistematis adalah program latihan yang direncanakan secara matang dan dikasanakan sesuai dengan jadwal yang ditentukan dengan alat yang benar. Latihan harus dilakukan secara berulang-ulang maksudnya latihan harus dilakukan minimal dua kali dalam seminggu dengan pengulangan ini diharapkan gerakan pada saat awal latihan dirasakan sukar, diteruskan pada tahap-tahap berikutnya akan lebih terasa mudah dilakukan sesuai dengan prinsip-prinsip latihan.

Selanjutnya Beutelstahl (2018:11) mengemukakan bahwa latihan adalah “Persiapan pada pemain-pemain masing-masing secara individual, membimbing dan membentuk mereka sehingga dapat menampilkan prestasi tertinggi secara individual maupun beregu.” 

Dari paparan di atas, penulis dapat mengambil kesimpulan bahwa latihan untuk SMK Rajapolah baik yang diakukan secara perseorangan maupun beregu itu harus:

1. Sistematis

2. Berulang-ulang

3. Beban latihan kian hari kian bertambah.

2. Prinsip-prinsip Latihan

a. Prinsip individualisasi

Harsono (2010:112) mengemukakan “Tidak ada orang yang sama persis rupanya dan tidak pula dua orang apabila lebih secara fisiologis persis sama”. Dalam beberapa situasi latihan memang sukar untuk menerapkan prinsip-prinsip individualisasi ini secara mutlak. Misalnya dalam melatih pola-pola penyerangan dan pertahanan atau latihan-latihan yang melibatkan orang banyak sekaligus. Dalam situasi demikian pelatih harus berusaha untuk melakukan individualisasi sesuai dengan kemampuan masing-masing individu. Karena itu program latihan individu adalah program yang paling sesuai dengan kebutuhan setiap anggota tim.

Karena itu konsep latihan harus disusun dengan keadaan setiap individunya atau kemampuan individu masing-masing. Penerapan prinsip individualisasi dalam penelitian ini yaitu latihan berupa jarak latihan, penambahan repetisi dan net.

b. Prinsip Kualitas Latihan 

Harsono (2010:118) mengemukakan bahwa latihan yang dikatakan berkualitas dan bermutu adalah “ Latihan dan drill-drill yang diberikan memang harus benar-benar sesuai dengan kebutuhan atlet, koreksi-koraksi yang konstukktif sering diberikan pengawas dilakukan oleh pelatih dan prinsip-prinsip over load diterapkan”.

Penerapan kualitas latihan dalam penelitian ini yaitu dengan cara mengawasi setiap pelaksanaan sampel dalam melakukan pass atau harus sesuai dengan teknik yang benar. Apabiala atlet melakukan gerakan yang salah harus segera diperbaiki dan dilanjutkan dengan latihan lagi. Volume latihan adalah kuantitas atau jumlah beban latihan yang dinyatakan dalam total  waktu berlangsungnya latihan. Salah membuat program latihan sebaiknya faktor pembebanan latihan yang satu ini jangan sampai diabaikan karena berkaitan dengan komponen fisik dasar atlet. Jadi apabila dalam latihan atlet melakukan sejumlah gerakan dalam latihan itu disebut volume. Volume latihan berkaitan dengan kuantitas latihan dan itensitas latihan. Kuantitas latihan adalah jumlah aktivitas yang dilakukan selama kegiatan pelatih. Sedangkan itensitas latihan mengacu kepada jumlah kerja yang dilakukan dalam satu sesi latihan atau satu tahap latihan. Itensitas latihan mengacu kepada kecepatan dalam melakukan gerakan atau ulangan gerak dan juga bisa mengacu mengacu kepada lama atau singkatannya waktu istirahat antara repetisi. Mengenai hal ini sesuai dengan pendapat Bahagia (2015:22) bahwa:

Volume latihan berkaitan dengan kuantitas beban latihan yaitu jumlah aktivitas yang dilakukan, yang mengacu kepada jumlah kerja yang dilakukan dalam, satu sesi latihan atau satu tahap latihan. Itensitas latihan mengacu kepada kecepatan dalam melakukan singkatnya waktu istirahat repetisi. Meningkatkan beban latihan artinya salah satu atau lebih dari volume latihan , itensitas latihan, repetisi dan interval latihan. 

 C. Prinsip Itensitas Latihan
1.  Intensitas latihan 

Harsono (2010:12) mengemukakan bahwa “Intensitas latihan adalah mengacu kepada kerja yang dilakukan dalam satu unit tertentu. Makin banyak kerja yang dilakukan dalam satu unit waktu tertentu makin tinggi kualitas kerjanya.”

Perubahan fisiologis dan psikologis hanyalah mungkin apabila atlet berlatih melalui suatu program latihan yang intensif yaitu latihan secara progresif menambah program kerja, jumlah gerakan ulang (repetisi) serta kadar intensitas dari repetisi tersebut. Penerapan intensitas latihan diberikan apabila kualitas teknik pass atas dengan cara stand dan jump tersebut sudah benar dengan menambah pengulangan jarak dan melakukan pass atas.

Itensitas latihan dapat dikatakan sebagai tolak ukur dalam berat atau ringannya latihan yang dilaksanakan oleh atlet. Itensitas latihan disesuaikan dengan volume latihan atau banyaknya latihan yang dilakukan, semakin banyak latihan maka semakin rendah intensitas latihan juga sebaliknya, ini merupakan prinsip dari norma pembebanan latihan. Itensitas latihan menyatakan beratnya latihan dan merupakan faktor utama yang mempengaruhi efek latihan tubuh dalam menignkatkan kebugaran jasmani. Itensitas berhubungan dengan kualitas kerja dan waktu. Menurut Bompa (2008:79) itensitas latihan adalah : “Fungsi dari kekuatan rangsangan syaraf yang bekerja dalam latihan dan kekuatan rangsangan ini bergantung pada beban latihan, kecepatan gerak dan variasi interval atau istirahat diantara refetisi. Makin berat latihan, maka makin baik efek yang diperoleh. Untuk mengetahui berat latihan yang sudah dilakukan diukur dengan cara menghitung frekuensi denyut nadi. Soeyani (1984:28) mengutip pendapat Fisher (20011) menjelaskan sebagai berikut: 

Frekuensi jantung yang dinyatakan dalam frekuensi jantung maksimal memperlihatkan hubungan yang bermakna dengan persen kapasitas aerobik maksimal (lihat gambar), sehingga 60% kapasitas aerobik maksimal sesuai dengan 72% frekwensi jantung maksimal 80% kapasitas aerobic maksimal sesuai dengan 87% frekuensi jantung maksimal. Jadi intensitas latihan yang baik antara 72%-87% frekuensi jantung maksimal. Frekuensi jantung maksimal dapat diperkirakan dengan rumus 220 umur (tahun) = frekuensi jantung maksimal/menit dan kemudian batas-batas frekuensi jantung untuk latihan yang efektif dapat dihitung (antara 72% - 87%). Batas – batas ini disebut”training zone”.   

Sebagai contoh laki-laki berumur antara 25 tahun frekuensi jantung maksimal adalah : 

(220 – 25 )         = 195 denyut /menit 

195 x 72%          = 140 denyut/menit 

195 x 87%          = 169 denyut/menit 

Maka training zone untuk seorang tersebut berkisar antara 140 – 169 denyut/menit.

Sedangkan cara pengukuran itensitas latihan dari Katch dan Mc Ardle yang dikutip Harsono (2010:116) adalah : 

Itensitas latihan dapat diukur dengan cara menghitung denyut nadi dengan rumus: Denyut Nadi Maksimal (DNM) = 220 – umur (dalam tahun), jadi seorang yang berumur 20 tahun  , DNM-nya  = 220 -20 =200 dennyut nadi/menit. Sesangkan takaran untuk olah raga persentasi antara 80% - 90%, sehingga bagi atlet yang berumur 20 tahun tersebut, takaran intensitas yang harus dicapainya dalam latihan adalah  80% - 0-% dari 200 = 160 sampai dengan 180 denyut nadi/menit. 

Tetapi dalam penelitian ini penulis hanya menerapkan intensitas latihan antara 60%  sampai dengan 85% hal ini dilakukan mengiogat atlet yang dilatih adalah atlet pemula. 

2.  Densitas latihan

Densitas latihan secara harfiahnya mempunyai pengertian kekerapan atau frekuensi latihan. Densitas atau frekuensi latihan paling sedikit tiga kali dalam seminggu, hal ini dikemukakan oleh Kineillis (1969:235) sebagai berikut :          “A three day a week work out is satisfactory for producing de desired result, it is essential that one of rest be allowed between work outs to let body have to time rebuild”. Artinya adalah tiga hari dalam seminggu melakukan latihan adalah sebuah kepuasan untuk menghasilkan keinginan, ini sama halnya dengan mengijinkan satu kali istirahat antara latihan-latihan untuk membiarkan tubuh mempersiapkan latihan kembali. Maksudnya adalah bahwa seorang pemain bola voli perlu melakukan istirahat diantara setiap latihan agar tubuh tidak mengalami kelelahan dalam latihan.

Latihan yang dilaksanakan dengan betul biasanya harus berulang-ulang, sehingga memerlukan banyak waktu dan tenaga dari atlet. Selain itu dalam proses latihan atlet harus menyelesaikan latihan dengan pembebanan bertahap meningkat. Oleh karena itu tidak mengherankan kalau atlet akan merasa jenuh dan kelelahan. Untuk menghindari hal seperti ini maka pelatih harus memperhatikan variasi-variasi dalam latihan sehingga latihan dapat tersampaikan, kondisi fisik bias terpelihara dan atlet tidak merasa lelah dan bosan.

Setiap garis vertikal menunjukan perubahan ( penambahan ) beban, sedang setiap garis horizontal adalah pase adaftasi terhadap beban yang baru. Beban latihan pada 3 tangga (cycle), pertama ditingkatkan secara bertahap. Pada cycle ke 4 beban diturunkan ini disebut  unloading phase dengan maksud yaitu memberi kesempatan kepada organisme tubuh untuk melakukan regenerasi. Regenerasi adalah  agar atlet dapat mengumpulkan tenaga atau mengakumulasi cadangan- cadangan fisiologis  untuk menghadapi beban latihan yang lebih berat lagi dari tangga-tangga berikutnya.

2. Hakekat keterampilan gerak 

Dalam suatu cabang olah raga,keterampilan sangat diperlukan, seperti yang dikemukakan Nurhasan dan Narlan  (2001:14) sebagai berikut: “keterampilan adalah kemampuan dalam penguasaan bermain dalam cabang    olah raga”

Istilah mengoper bola atau setup penulis menyebutnya dengan istilah pass atas. Banyak digunakan untuk mengoperkan bola atau mengumpan, biasanya dalam memainkan bola dangan pass atas ada yang melakukannya dengan cara pass atas ke teman seregu, ke arah samping, depan, dan belakang.

Berkaitan dengan penelitian ini, keterampilan tersebut menurut Mahendra dan Ma’mun (2010:122) dapat penulis simpulkan ada tiga aspek penting belajar motorik dalam olahraga sebagai berikut : 

1. Belajar keterampilan gerak sebagai hasil latihan. Perubahan perilaku yang terjadi dalam diri pelaku belajar diakibatkan latihan, karena itu dapat di katakan belajar itu sebagai hasil latihan. Begitu pula atlet pemula semulanya ia tidak bisa pass atas dengan belajar ia bisa pass atas.

2. Belajar keterampilan gerak tidak langsung teramati. Proses yang terjadi di belakang perubahan perilaku itu sangat rumit, melibatkan mekanisme kerja organ tubuh sesuai dengan fungsinya. Proses semakin lompleks mana kala di kaitkan dengan kondisi psikis yang terlibat dan berfungsi sesuai kodratya. Oleh karena itu, keberadan belajar itu penulis menyimpulkan dari penampilan atau perubahan perilakku yang tak teramati secara langsung.

3. Belajar keterampilan olah raga relatif permanan bisa dikatakan siswa      telah belajar suatu keterampilan gerak manakala dia dapat menampilkannya dengan baik, meskipun masa latihan telah berhenti relatif  lama. Begitu pula pada cabang olah raga bola voli, apabila pada saat latihan pemula melakukan tekhnik dasar bola voli dengan benar maka seterusnya mereka dapat melakukan tekhnik dasar bola voli dengan benar, walaupun masa latihan    telah usai.

3. Tahap-tahap Latihan Keterampilan Gerak

Menurut Purwanto (2010:45) Mengemukakan beberapa tahapan yaitu :
a.Tahap kognitif 

Pada tahap kognitif sering juga terjadi kejutan berupa peningkatan yang besar jika dibandingkan dengan kemajuan pada tahapan-tahapan berikutnya. Pada tahap ini bukan mustahil siswa bersangkutan mencoba-coba dan kemudian sering juga salah dalam melaksanakan tugas gerak.

bTahap asosiatif 

Pemulaan dari tahap ini ditandai oleh semakin efektif dan efisien cara-cara siswa melaksanakan tugas gerak akan nampak dalam gerakan semakin lancar makin sesuai dengan kemauan dan sesuai  bayangan gerakan yang  dilakukan. Gerakan makin berkurang dan makin konsisten dan pelaksanaanya makin halus.

c.Tahap otomatisasi 

Tahap otomatisasi merupakan tahap dimana keterampilan gerak yang telah dipelajari sebelumnya diulang secara terus menerus sehingga respon geraknya yang ditampilkan akan cepat dan cermat, sehingga geraknya tidak terganggu oleh kegiatan lingkungannya. Pada tahap ini siswa sudah refleks dalam melakukan gerak misalnya pada tahap melakukan pass atas, ia bisa melakukannya dengan baik walaupun sambil memperhatikan para pemain dan dan mencari posisi. Maka tanpa berpikir pass atas itu gerakannya bagai mana ia mampu melakukannya dengan baik

Pebelajaran gerak yang akan melalui tahapan etrsebut artina akan memiliki kemampuan gerak yang diharapkan dalam perkembangan anak. Sebagai guru guru penjas yang akan megembangkan pertumbuhan anak tentunya di harapkan menjadi patokan atau acuan sehingga anak akan berkembang dengan segala kemampuan dasarnya.
4. Gerak Dominan Yang Mempengaruhi Latihan Keterampilan Gerak
Menurut penulis bahwa dalam latihan keterampilan gerak harus memiliki beberapa fase dalam sebuah pembelajaran. Latihan Gerakan yang mengambarkan beberapa contoh dan prinsip pembelajaran pola gerak dominan memantulkan atau mengoperkan bola diantaranya:

         a.Memantulkan bola secara individual

   Anak dibagi ke dalam beberapa kelompok-kelompok berdasarkan jumlah bola atau luasnya lapangan.jarak antara tiap kelompok diatur sedemikian rupa, sehingga jelas ciri dari setiap kelompok tersebut. Tugaskan setiap anak untuk melakukan latihan memantulkan bola yang berasal dari lambungan sendiri dan selanjutnya bola harus ditangkap kembali.

         b. Memantulkan dan mengoperkan bola secara berpasangan

   Anak disuruh memilih seorang pasangan dan berdiri saling berhadapan pada jarak 3 – 5 meter. Salah satu anak ditugaskan melambungkan bola tepat kepasangannya.
Istilah mengoper bola atau set up dan penulis  menyebutnya dengan istilah pass atas. Adalah cara mengumpan bola yang diarahkan ke sasaran tertentu misalnya: keteman seregu, kearah samping, belakang dan depan. Pembelajaran gerak merupakan hal yang kompleks, karena banyak faktor internal dan eksternal. Faktor internal misalnya minat, bakat, ukuran fisik, keterampilan-keterampilan dasar, dan intelegensi. Faktor eksternal misalnya suasana kelas, keterampilan guru mengajar, latar belakang pendidikan guru, alat-alat pelajaran, serta sarana lain.

Berdasarkan berbagai faktor tersebut, maka seorang guru harus senantiasa memperhatikan segala kemungkinan agar keberhasilan belajar gerak dapat dicapai. Untuk mewujudkan latihan pass atas diperlukan suatu proses dengan memperhatikan segala aspek yang dapat mendukungnya.

 Surakhmad (2010:21) menyatakan sebagai berikut :  “seorang guru yang telah dipersiapkan secara profesional antara lain tentu akan memahami, di antaranya : 1) tujuan pengajaran, 2) metode pegajaran, 3) alat-alat pelajaran, dan 4) evaluasi hasil belajar“. 

Berdasarkan uraian di atas, penulis dapat menyimpulkan bahwa gerak dominan memantulkan atau mengoper bola tidak dibentuk dengan mudah, tetapi diperlukan latihan yang terencana dan teknik-tekniknya harus dipelajari dengan baik dan benar, supaya diperoleh keterampilan gerak dengan benar dengan tetap memperhatikan berbagai faktor yangn mempengaruhinya. 
B. Teknik Dasar Permainan Bola Voli 

Dalam menunjang keberhasilan bermain bola voli, para pemain harus mempunyai teknik dasar bola voli yang meliputi sebagai berikut: pass atas, pass bawah, service, smash, dan block dalam permainan bola voli. 

Kepentingan pengusaan teknik pass atas bola voli membawa konsekuensi bahwa tehnik ini harus dipelajari oleh pemain sejak dini. Karena itu para pemula atau pemain yang baru belajar bola voli mengawali belajarnya dengan teknik pass.

Salah satu teknik dasar yang akan dibahas yaitu pass atas. Pada tahap awal permainan bola voli sudah memadai apabila pemain menguasai satu unsur dasar yaitu pass atas. Pass atas merupakan proses gerak yang sangat rumit dan tidak lazim, oleh karenanya lama sekali perlu dipelajari sebelum akhirnya permainan biasa dimulai. Tetapi keterampilan teknik belum menjamin adanya permainan yang lancar, karena kelemahan taktik merintangi penerapan keterampilan yang sudah dipelajari. Ini disebabkan karena dalam permainan bola voli sikap masing-masing pemain jauh lebih menentukan jalannya permainan, apabila dibandingkan dengan jenis-jenis olah raga lainnya.

Mengenai teknik dasar bola voli, Surayin (1987:115) mengemukakan sebagai berikut : “a. Tekik penguasaan bola  (1) service (pukulan pertama (2) cara mengoper bola (3) cara melakukan smash b. taktik permainan bola voli (1) taktik menyerang (2) taktik bertahan”. 

Berdasarkan uraian di atas sesuai dengan penelitian, maka dalam penelitian ini penulis mengambil salah satu teknik dsar bola voli yaitu teknik mengoper bola penulis menyebutnya pass atas, tetapi penulis mengambil masalah lain yaitu pass atas dengan gerakan stand dan jump , karena teknik ini bisa berpengaruh terhadap kekuatan  otot lengan dan kekuatan otot kaki.

1. Teknik Dasar Pass Atas

Berhasil tidaknya suatu pass atas tergantung pada kemampuan teknik sipengumpan secara teknis, pass atas termasuk teknik dasar yang paling sukar dikuasai. Pemain harus bisa memiliki kemampun yang baik karena sering hasilnya bergantung pada detail yang rumit yang harus dilakukan dalam situasi yang terus menerus, berubah, dan kadang-kadang sulit.

a. Gerakan dasar pass atas 

1). Bentuk dasar gerakan pass atas 

a) siap menunggu bola datang

lutut agak ditekuk, sikap kaki seperti hendak melangkah dengan posisi selebar bahu, lengan bawah mendatar 

b) lari-berhenti-pass atas 

cepat menyongsong bola pada saat posisi tepat (di bawah agak di belakang arah gerak bola). Tangan terangkat dengan siku pada sikap yang wajar dan dengan jarak yang enak. Tubuh tertumpu pada kedua kaki secara merata.

c) sebelum menyentuh bola, posisi agak berjongkok 

Gerakan tangan menyongsong bola berlangsung serentak dengan tekukan lutut.

d) Tungkai diluruskan pada saat menentukan 

Tungkai diluruskan dengan cepat, begitu pula lengan untuk menyongsong bola.

e) Bola dipantulkan tanpa dipegang 

Jari-jari tangan menyentuh bola, diatas kepala.

f) Gerakan longgar mengikuti bola 

Tungkai, tubuh, dan lengan terentang mengikuti arah bola yang sudah dipantulkan. Tangan dan jari tidak boleh kaku.


Rangkaian gerakan yang akan diberikan atau dilatihkan dalam teknik pass atas tersebut tentunya harus menjadi rangkaian proses yang diterapkan dalam fase fase latihan. Urutan etrsebut harus berkesinambungan dalam upaya meningkatkan keterampilan melakukan tek nik pasing atas oleh setiat siwa atau atlit ketika pembelajaran. Kemampuan analisis guru harus di tingkatan ketika mendapatkan siswa yang susah dalam menguasai suatu teknik dasar 
Untuk lebih jelasnya penulis gambarkan dengan poto sampel dalam penelitian, sebagai berikut.

bar 2.1 di bawah ini.
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               Gambar  2.1 
        Pass atas ke dinding

2).Sikap tangan 

Kedua tangan terangkat seakan-akan hendak menangkap bola. Tapi apabila dalam menagkap kecepatan bola ditahan dengan jalan menarik tangan sedikit kebwah lalu kemudian bola dilemparkan lagi dengan cara mendorong tangan ke atas. Pada pass atas kedua proses ini berbaur dalam suatu gerakan tunggal yang sangat cepat/ tetapi bola tidak boleh ditepuk dengan keras, sehingga memantul seperti apabila memantul mengenai dinding tembok.

             a.siku kedua lengan terpisah terlalu jauh. 

             b.Jari dan telapak tangan membuat bentuk mangkuk

Jari tangan terbuka secara wajar dan agak dibengkokan. Jempol ditarik ke belakang sehingga terletak sebidang dengan jari-jari lain posisi jempol biasa, yaitu berhadapan dengan telunjuk.

      Karena itu, disamping pengaturan sikap jari dan tangan yang baik otot-otot sebelumnya juga harus memegang, sehingga bola bisa terpantul kembali dengan elastis. Pembebanan yang terjadi pada saatmenyentuh bola mengalami tambahan oleh gerak rentangan seluruh tubuh yang arahnya berlawanan dengan arah gerak bola yang datang. Gerak tubuh merentangitu, sebelum bola tersentuh sudah mendorong tangan degnan arah yang tepat serta bertenaga kearah passing yang hendak dilakukan. Gerakan rentangan itu menyebabkan tepat dan jauhnya pass atas. 

 c) Tangan ditekuk kebelakang dan sedikit kesebelah dalam 

Punggung tangan dan lengan bawah harus membentuk sudut hampir 90 derajat, ujung jari-jari kedua tangan saling dihadapkan, tetapi tanpa menyebabkan
b. Kesalahan Yang Sering Terjadi

             Pemain tingkat pemula sering cenderung melakukan 4 (empat) kesalahan berikut : (1) terlambat menyentuh bola, (2) bola diteruskan terlalu dasar, (3) bola berhenti di tangan, dan (4) bola ditepuk terlalu keras.

1).Kesalahan sikap pada melakukan pass atas

     a.Posisi awal yang tidak baik

b.Kekurangan waktu untuk melakukan pass atas

Reaksi terlalu lambat. Sikap tegak tidak kokoh pada saat melakukan pass atas.

c.Keliru menduga arah gerak bola

Pemula cenderung lari ke bawah bola.

  2).Kesalahan bentuk dasar gerak

a.Tungkai tidak terentang

Bola hanya didorong atau ditolak oleh gerak lengan saja.
b.Lengan bawah terayun ke atas

Gerakan ini sering apabila posisi pemain berada di bawah bola.

c.Tangan tertekuk ke bawah
Pergelangan tangan tidak digerakkan menyentak dengan cepat dan elastis. Bola ditepuk atau didorong.

3).Kesalahan letak jari

a.Ibu jari ke depan

Ibu jari menunjuk ke arah datang bola 

b.Bidang pemantul datar

Jari-jari tangan terlalu rata sehingga bola ditepuk dengan seluruh permulaan tanganatau bola terpeleset ke belakang.

c.Kesalahan sikap tangan

Tangan dan ibu jari terlalu rapat, kadang-kadang juga terlalu berjauhan, ini sering disebabkan karena siku yang terlalu dekat
2. Konsep dasar latihan pass atas dengan cara stand di pantul bergantian dan jump berpasangan
Pelaksanaan pass atas dengan stand  dan jump pada dasarnya dilakukan sama persis yaitu memantulkan bola dengan posisi bola di atas kepala, yang jadi pembedanya adalah kalau pass atas dengan stand dilakukan dengan cara posisi badan tegak berdiri, sedangkan pass atas dengan cara jump posisi badan tetap tegak tetapi dilakukan sambil meloncat, karena bola berada diatas bibir net. 

Usaha yang lebih jauh lagi dalam belajar pass atas ini adalah sampel harus dapat melakukan pass atas dengan tidak berpindah tempat sesuai dengan daerah-daerah yang telah ditentukan, apabila harus pindah tempat, maka gerakan yang dilakukan adalah gerakan maju mundur, sedangkan bola yang diterima selalu dari arah atas.
C. Anggapan Dasar 
Sebelum penelitian ini dilaksanakan peneliti mempunyai anggapan dasar yang bias dijadikan titik tolak peelitian untuk merumuskan hipotesis hal ini sama seperti yang diungkapkan oleh Arikunto (1996:65) sebagai berikut: “Anggapan dasar adalah suatu hal yang diyakini kebenarannya oleh peneliti yang harus dirumuskan secara jelas.” Anggapan Dasar atau asumsi dasar diperlukan dalam suatu penelitian,terutama berguna untuk menjadi dasar perumusan hipotesis yang penulis ajukan dalam penelitian ini. Sehubungan dengan pengertian anggapan dasar tersebut, Arikunto, Suharsimi (2002 : 58 ) mengemukakan sebagai berikut:“Anggapan dasar atau postulat adalah sebuah titik tolak pemikiran yang kebenarannya diterima oleh penyelidik.”

Berdasarkan penjelasan di atas,  maka yang menjadi anggapan dasar dalam penelitian ini adalah: 

1. Keterampilan pass atas adalah suatu keterampilan dalam permainan bola voli yang memerlukan latihan dengan cara membagi beberapa materi tersebut ke dalam beberapa tahap latihan.

2. Untuk meningkatkan keterampilan pass atas diperlukan latihan yang lebih kreatif dan bervariasi misalnya dengan stand dan jump.
3. Melakukan kegiatan dengan sistematis dan berulang-ulang seta menambah beban setiap kali melakukannya, maka dalam diri pelakunya akan terjadi perubahan terutama dalam hal yang berkaitan dengan kegiatan yang dilakukan, misalnya jika seseorang melakukan latihan gerakan pass atas secara sistematis dan berulang-ulang serta menambah beban latihan makin hari meningkat maka keterampilan melakukan gerakan pass atas orang tersebut meningkat.

4. Keuntungan belajar pass atas cara stand di antaranya:

a) siswa dapat dengan mudah melakukan gerakannya 

b) banyak variasi 

c) waktu lebih cepat. 

5. Kerugian pass atas dengan cara stand di antaranya: 

a) siswa terlalu monoton 

b)  variasi gerakan kurang.

6. Keuntungan belajar pass atas dengan cara jump di antaranya: 

a)  siswa dapat lebih leluasa dalam menacapai jangkauan bola 
b)  siswa lebih banyak mempunyai variasi gerakan 
c) karena belajar pass atas sudah terbiasa dengan cara jump yang tentunya beban latihan lebih tinggi 
d) siswa akan merasakan mudah apabila melakukan pass atas dengan cara stand 
e)  siswa yang melakukan latihan ini makin berani melakukan pass atas 

f)  membiasakan siswa melakukan latihan dengan menerapkan prinsip latihan overload.

7. Kerugian dari belajar pass atas dengan cara jump yaitu: 

a)  sarana yang kurang 

b)  pada latihan pertama siswa akan merasakan takut melakukan latihan karena dalam benaknya terpikir bahwa melakukan pass atas dengan cara jump akan terasa sulit dibandingkan melakukan pass atas dengan cara stand 
c) pada saat melakukan pass atas dengan cara jump konsentrasi sangat diperlukan karena jika konsentrasinya buyar kemungkinan besar pada saat melakukan pendaratan kaki siswa dapat terkilir 
d) siswa yang belum mengenal bentuk latihan pass atas dengan cara jump akan merasa ketakutan, sehingga ia tidak akan melakukan latihan secara sungguh-sungguh 
e)  penggunaan waktu lebih lama.

       Anggapan dasar tersebut diperkuat oleh Badriah (2002 : 9 ) sebagi berikut :”Pelaksanaan latihan fisik aerobik dan anaerobic dengan dosis bervariasi mulai dari intensitas ringan sampai berat yang dilaksanakan secara sistematis dan menerapkan sistem latihan akan mengakibatkan perubahan pada system otot, baik secara otomatis dan biokemis yang langsung berdampak pada peningkatan kualitas psikologosnya”.
D. Hipotesis 


Hipotesis menurut Arikunto, Suharsini (2010:64) adalah:”suatu teori sementara yang kebenarannya masih perlu diuji ( di bawah kebenaranya )”. Dengan mengacu anggapan dasar diatas, maka hipotesis yang penulis ajukan dalam penelitian ini sebagai berikut : 
1. Latihan pass atas dengan cara stand berpengaruh secara berarti terhadap peningkatan ketrampilan pass atas dalam permainan bola voli

2  Latihan pass atas dengan cara jump juga berpengaruh secara berarti terhadap peningkatan ketrampilan pass atas dalam permainan bola voli.

3   Latihan pass atas dengan cara jump lebih berpengaruh secara berarti dari pada pass atas dengan cara stand terhadap peningkatan keterampilan pass atas dalam permainan bola voli.               
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